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持久力を高める要因になる（Rennie et al., 1976)。身体活動中や絶食中では、血中グルコースや血中
表１ 脂肪酸の種類















ミリスチン酸 CH3(CH2)12COOH C14:0 バター、やし油、落花生油
パルミチン酸 CH3(CH2)14COOH C16:0 動植物油
ステアリン酸 CH3(CH2)16COOH C18:0 動植物油
アラキジン酸 CH3(CH2)18COOH C20:0 落花生油、綿実油
一価不飽和脂肪酸
パルミトオレイン酸 CH(CH2)5CH＝CH(CH2)7COOH C16:1 魚油、鯨油




CH)2(CH2)7COOH C18:2 n-6 とうもろこし油、大豆油
α-リノレン酸 CH3(CH2
9,12,15
CH＝CH)3(CH2)7COOH C18:3 n-3 しそ油
アラキドン酸 CH3(CH2)3(
5,8,11,14
CH2CH＝CH)4(CH2)3COOH C20:4 n-6 魚油、肝油
エイコサペンタエン酸 CH3(
5,8,11,14,17
CH2CH＝CH)5(CH2)3COOH C20:5 n-3 魚油
ドコサヘキサエン酸 CH3(
4,7,10,13,16,19
CH2CH＝CH)6(CH2)2COOH C22:6 n-3 魚油
※奥常之他（2010)．栄養素の構造と機能．In：柴田克己他編，基礎栄養学 改訂第３版，南江堂，東京 pp.17-35.
を引用し編集
－ 276 － 日本経大論集 第46巻 第２号
表２ 動物性および植物性油脂中の組成脂肪酸 g/100g脂肪（NRC※）文献：内藤博（1986)．栄養生化学．pp.23より引用
飽和 不飽和
パルミチン酸 ステアリン酸 その他 オレイン酸 リノール酸 その他
動物性
ヒト貯蔵脂肪※※ 26.7 6.8 52.8 7.3
ラード 29.8 12.7 1.0 47.8 3.1 5.6
鶏油 25.6 7.0 0.3 39.4 21.8 5.9
バター脂 25.2 9.2 25.6 29.5 3.6 7.2
牛脂 29.2 21.0 3.4 41.1 1.8 3.5
植物性
トウモロコシ 8.1 2.5 0.1 30.1 56.3 2.9
落花生 6.3 4.9 5.9 61.1 21.8 －
棉実 23.4 1.1 2.7 22.9 47.8 2.1
大豆 9.8 2.4 1.2 28.9 50.7 7.0
オリーブ 10.0 3.3 0.6 77.5 8.6 －
ヤシ（ココナツ） 10.5 2.3 78.4 7.5 0 1.3
※米国 National Research Council
※※内藤周幸 1967





ルニチン-パルミトイルトランスファーゼⅠ（carnitine-palmitoyltransferase I : CPT I）である。このた
め、脂肪酸、L-カルニチン、および CPT Iがそろってはじめて脂肪酸の代謝が行われることになる｡





れている（Lorgeril et al., 1994 ; Keys et al., 1986)。これは、イタリアやギリシャを始めとする地中海
沿岸の諸国における食事では、オリーブ油を日常的に多く使用しているにもかかわらず、心臓病が少
ないことを検証した報告である。また、心筋でオレイン酸を優先的に取り込むことも報告されている
（Rothlin and Bing, 1961)。さらにオレイン酸は、ヒトを対象に HDL-コレステロールを低下させずに､
LDL-コレステロールを減少させる（Mattson & Grundy, 1985)。また、LDLの酸化は、動脈硬化が進
行する要因となっている。オレイン酸の摂取は、リノール酸摂取に比べ LDL酸化を抑制することが
報告されている（Reaven et al., 1991)。このように体内で合成できない必須脂肪酸の摂取が必要であ
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